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सफाई और तन्दुरुस्ती 


सच है एक्र तन्दरुस्तो हज़ार नेमत। आदमी बीमार होकर 
था तो क्वाम डो नहीं कर सकता या क्राम करना उसके लिये 
निहायत मुश्किल हे जाता हे, आर जिन बातों से पहिले उसे 
खुशी ह।ती थी वह्बी बाते बीमारी में उस के बुरी मालम होती 
हैं। बोमारो इन्सान की ज़िम्दगो के सिफ़ कड़वी ही नहीं कर 
देती बल्कि अकसर आदमी के बेसामान ओर मुफ्लिस भो 
बना देतो हे, क्योंकि जब बीमारी के सबब से वह अपने मा- 
मली काम नहीं कर सकता ते उसके ओर उस के बाल बच्चों 
के। वह सब आराम के सामान नसीब नहीं हो सकते जा 
तन्दुरुस्‍्ती की हालत में होते के, आर मुसम॒किन हे कि अच्छे 
होने के बाद भी उस के बाल बच्चे बहुत दिनों क्तक इस तक- 
लीफ़ में फंसे रहें, ओर शेमा भी हो सकता है कि बीमार की 
जान पर आबने श्रार वह् जिस को कमाई से सारा कनबा 
पलता था भणे जवानी में फ्रर जाथ। मह मिसाल शहर आर 
देहात के कुल लोगों पर ठोक उंतर सकती है। लेकिन गोकि 
तन्‍्दुरुस्‍्ती हर आदमी के लिये बड़ो नेमत और जमाअत के 
लिये एक बड़ा ख़लाना हे फिर भी अकसर लेाग इस को तरफ़ 
से ग्सफिल रहते हैं, आर बोमारों से पहले ते बहुंत ही फकंम 
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#से होंगे जा इस नेमत की कदर करते हों। जब केाई आदमी 
बीमार छ्वाता हे तो डाकुर या हझ्ीम को मलाह लेता है 
ओर अच्छे होने के लियेनठसे बहुत सा वक्त आर रुपया ख़चे 
करना पडता हे | लेकिन सेचा कि अगर बोमारो से पहले हो 
वह मगरज़ के सबब के रोकने की क्रेशिश करता ते बोमारों 
से बिलकुल बच जाता, तकलीफ न पाता, डाकूरों क्री फ़ीस न 
देनी पड़ती, ओर उन रुपये का नुक्सान भी न उठांता जा 
बीमारी के ज़माने में काम न कर सकने से उठाना पडता हे । 
अ्लबत्ता मरज के सबब के टर करने में ख़चे पडता हें लेकिन 
यह ख़चे उन नुकमानों का पासंग भी नहीं है जिन का ज़िक्र 
ऊपर किया गया हे खासकर जबजीि सवब हलका हे। | पम 
यह डे सहझता हे कि आदमी को अदना केशिश से अकृमर 
बीमारिया सूक जाय, क्येशि यह बीमागियां जिन से लाग दुख 
भागते है ओर मरते भी है उन्हीं को ग़फनत ओर बेपग्वाही 
थे पैदा होती हे ॥ 

सानिटेशन यानो तन्द् रुस्‍ती की हिफाजल उस इल्म का नाम 
हैँ जे! आदमी के मरज़ के नराकने की तदबी रें बतलाता है । 
कुछ बग्स पछले इस तरफ लेगें का बहुत क्रम ध्यान था जे। 
थ्रामरज के पैदाही करने में मदद देता था, ग्से थोड़े थे जे उप 
के रोकने में केशिश करते हा | इस में शक्र नहीं कि इस के रोकने 
में हर आदमो कुछ न कुछ मदद कर सकता हें लेकिन इस बात 
के समभने के वास्तले जि मरज के रोकने के लिये आदमी के क्या 
करना चाहिये उन बातें का जानना ज़हूर छे जिन से तन्दु- 
रुप्ती कायम रहतो हे।यह मसक्विन नहीं कि इस द्वेटटी सो 
क्रिताब में वह सारी बातें समा जाय॑ जा तन्दुशम्तो से इलाका 


रखतो हे बल्कि उन में से ण्कन का, भो प्रा प्रा बयान नहीं 
क्या जा सकता, हां इस में सेँ कुछ शेपी बातें का ज़िक्र 
सहल जबान में हे| सकता हे जा हर तरह ध्यान देने के 
लाइक हैं ओर जिन्हें लड़के भी समझ सकते हे, मसलन 
बह इन बातों के सहल में सोख सकते हैं कि तन्दूरुघ्तों के 
खास काइदे क्या है, हिन्दुस्तान के हर शहर ओर गांव में लोग 
उन काइदी पर क्यों ध्यान नहीं देते या उन के खिलाफ फ्यें। 
करते है, आर कानसी तदबीर हे जिस से इस ब्रेतवज्जु दी 
ओर बरखिलाफ़ी का रोक हो आर शहर ओर देहात में आज- 
कल को बनिसबत ज़ियादा तन्दुरुस्‍्ती फुल जाय ॥ 


॥ पहला अध्याग ॥ 





हवा 


साफ हवा को जदुरत 

गदमी की जिन्दगी के वास्ते तीन चीजा का होना ज़रूर 
है, एक तो हवा, दसरे पान, तीसरे खाना। पानी या खाने के 
बगेर ते आदमी कछ दिन जी भो सकता हे लेकिन हवा 
ब्विन चद ही मिनिट के अंदर मर जाता हे। इस लिये ज़िन्दगी 
को क़ूल ज़रूरी चीजों में से हवा निह्ायत जरूरों है। गेाकि 
हवा के न ते तम देख सकते हो न मातम कर सकते हे 
सिवाय उस हालत के जब वह सामने से आकर टक्कर खातो 
है ओर उस वक्त उस के भेाका कहते हें, लेकिन तम हमेशा 
ग्क बड़े वाग्रमंडल में रहते सहते हो ओर उस के नीचे बाली 
तह में उसों तग्ह चलते फिरते डे जेसे मछलियां पानी में 
लैरतों हैं पख अगर जिन्दगी के वास्ते हुवा एक ज़रूरी चीज 
है ता तन्दस्ती के वासते साफ़ हवा का होना भी वसो ही 
ज़हूरों बात हे । अगर किसी जानवर को घुटी हुई हवा में बंद 
कर दे। मसलन णक चहे का किसी शोशे के संदकचे में रख दे ते 
पहले वह तकलीफ से हांपने लगेगा ओर फिर मर जायथगा। 
गेसा कम इत्तिफाक होता हे कि हवा इतनो गन्दी हे जाय 
कि जिन्दगी कराइम रखने के काबिल न रहे लेकिन इस कदर 
गन्दी तो कितनी ही बार है| जाती है कि जे लोग उस में 
रहते है उन का रंग पीला पड़ जाता हे, तन्‍्दूरुस्ती में फड 
आ जाता है, आर तरह तरह के मरजों में गिरफ्तार है। जाते है ॥ 


असल घंबज जन से दवा गन्दीं छा जाती हे 


>> पलेनन । मिलन 9 +>>+मस मम मनन 


टुन॒या में हमेशा णेसे बडे बड़े काम कुट रती तार- पर द्वेत 
ग्हले हैं कि जिन से हवा गन्दी हैे। जाती हे। इन में से पहली 
बात श्वासक्रिय्य यानो सास लेना हें जान॒दारों के हर मांम 
के लेने से कुछ न कुद हवा गन्दो&हे। जाता हे,। हवा करा ण्क 
बड़ा जुरूरी हिस्सा आक्लिज न हे जिस के बिना जिन्दगी काइम 
नहीं रह सकतो। उसका कुछ हिस्सा फेफड़ों में जाता हे ओर 
उस की जगह वह नाक़िस मुग्क्ुब हवा सांस से निकल ,कर 
मिल जाती है जिसे' कारबेनिद आसिड गास कहते हैं। उसी 
के साथ बहुत मी पानी की भाफ ओर तरह तरह की नाक्षिम 
मुग्क्कुब दवाग जे बदन में पैदा होती हें वह भी उम्ो मे 
मिल जाती हैं । जा चहा बद सठुकचे में मर गया था उसका 
सबब कुछ ते वह नाक्िस मुरक्तूब हवारं थीं ओई कुछ यह 
था कि उम सट॒क्चे में हवा का आक्लिजन खचे हा गया था 
क्योकि जिन्दगी के वाश्म रखने के घाम्ते सवा आक्सिजन के 
न ता कारबानिक आपिड ओर न पानो को भाफ काम की हे। 
चोजों के जलने से मी जिसे ज्वननक्रियां कहते हैं हवा गन्दो 
हैे। जाती है क्ये।शि हर एक्र चीज के जलने के लिये आक्सलिज्ञन 
की जुरूगत होती है, बे उसके हुए बच्ठ जल नहीं सकती, ओर 
उस के जलने से जा चोज पेदा होती हे उ का बहुतसा हिस्सा 
वही नाक़िम कारबेनिक आसिड गास होता हे जे। सांस के साथ 
निकलता हे।अगर चुह्टे मो जगह तुम ण्क बंद बरतन मे किसी 
जलतो हुड्दे चोज का रख दे। तो वह भो बात को दात में बुक 


जाथगोी क्येंकि आक्लिज़न जल्द ख़च हे जाता हे और बगेर 
आक्सिज़न के काई चीज़ जल नहीं सकती ॥ _ <८ 

चीज़े। के सड़ जाने से भी हवा गन्दो हा जाती है. ओर 
यह ग्राम कायदा हे कि कुल चोज़ें जीव या बनस्पति मरने के 
च्रोड़ी देर बाद सड़ने लगती हे । गमे मुल्क में तो इधर वह 
मरी नहीं कि उधर सैडना शहू हो जाता हे आर सब उन से 
तग्ह तरह की हवाएं बहुतायत के साथ पेदा छातो हैं जिन 
में से बाजी निहायत ज़हरीली भी होती हैं | आदमी-या हेवा- 
ने के मद ओर कुल मरे हुए पेड़ या उनके कुद कुछ हिस्से 
सडते ओर गलते छे ओर फिर उन से नाक्किम हवाएं पेदा 
होती है। इन्हों में जानदारों के मेल भी शामिल है मसलन 
पमीना जे। जणिल्‍द से निकलता हे, दस्त ओर प्रेशाब ओर 
बेकार मवाद जे तमाम जानुदारें के बदन से निकलते है ओर 
इन मे से बाज़े रेसे हे जि कभी कभी बदन से जुदा होने के 
पहले ही घडने लगते हैं। सिवा इसके ज़मीन से जे तरह तरह 
की भाफ निकलती है उस से भी हवा गन्दी हो जातो है 
क्योंकि ज़मीन जैसी कि हम के मालम होती हे काईे ठोस 
मिट्टी या रेत का तदा नहीं हे.जिसके अन्दर काई चीज गुजर 
न सक्ने बल्कि जुमीन की सतह ओर उस पानी की सतह के' 
दामियान जे इसके नीचे हातो है हुजा को आमद रफत थोड़ी 
बहत जारी रहती डे ओर ग्रह हवा बाहर के वायमंडल 
में आ मिलती हे | पस अगर जमीन में केई चोज णेसी हे। 
जिस से उस की हवा गन्दी हे सकतो हे तो वह गन्दगो जमीन 
के मराखें के रस्ले हवा के ज़रिए से ऊपर निकल आण्गो 
ओर बाहर की हवा के भी गन्दी कर देगो जा हमारें सध्स 


लेने के काम में आती है। लोग यह नहीं जानते कि कुल माट्ठे 
जा इन्सान या हेवानें के बदन से निऋलते हें उन का असर 
जरा हाता है आर उस खयाल से उन्हें अक्सर ज़मीन ही पर 
पड़ा रहने ठेते हैं | इसके सिवा घास फूस पत्ते आर .ओर 
बनस्पतियां जबक्कि बह गलने लगती हैं ता- इनप्सब का 
ख़राब असर होता हे। इन असरों की बंरादे उस वक्त जियादा 
बढ जाती हे जब कि ज़मीन सील जाती हे क्यें।ककि जमीन के 
सीलने से-बच्द चीज़ जल्द सडने लगती हे ओर उस सील यानी 
पानी की भाफ के हवा उडा ले जातो हे जिस से तन्तुरुस्तो 
के नुकसान पहुंचानेबानी मर्दी बेटा, होती है| दलदलों को 
हवा जे। इस कदर नाकिस होती है उस की वजह यहो सोल 
ओर बनस्पतियों का गलना हे | गाकि वह देलदल जिसी क़दर 
दरी पर हा फिर भी हवा के'केकि उस को गन्दगी के शहरों 
ओर देहातें में उडा लेजाते हेँं।घर के रोजमंग के ण्ेसे काम 
जैसे नहाने थाने रसेई बनाने वगरह से जे जे गन्दगियां 
गेदा होती हें अगर वह बख़बी ठर न की जाये ता उनसे भी 
हवा के खराब होने में मदद मिलतो है। कितने पेशे भी णेसे 
हैं क्रि लिन से हवा गन्दी हा जातो है जेसे चमार, कसादे, दो पी, 
और घह्न लाग जे मुदा ढवानों या सड़ी गली बनस्पतिये। 
से बनी हुई चीज़ों का कारबार करते हें हवा के कम या जि- 
यादा गन्दा कर देते हैं, आर बाजे पेशेवाले गेपे हें के जिनकी 
दस्तकारी से बारीक किरकिरे या ओर चोज़ों के बहुत द्वेटटे छोटे 
कन उड़कर हवा में मिल जाते हैं, मसलन घातों के पीसनेवाले 
या कारखाने में काम करनेबाले, ग़रज कि जब इस किस्म के कन 
सांप लेने में हवा के साथ अंदर जाते हैं ता बोमारी पेदा करते हैं॥ 


है. ही 


हवा के साफ़ करने के कदरती तरीके 

तम ने देख लिया जि हवा के गन्दा कर देने के बहुत 
से सबब ले जा हमेशा जारी रहते है पस अगर कृदरती तोर 
प्र उन के डर छोने को तदकीरे न होती ग्हती तो जाना 
गेर्ममकिन हे जाता। बम खगनी को रोक अकसर उसी उमदा 
कागदे से हो जाती हे जिस से कि तरड तरह को हवारं 
फ़ैलती हे आर उन्हीं से नाक्िस हवारं भी आप से, आप फेल 
ढर आम हवा में मिल जाती छें।इम के सिवा हवा के चलने 
से गक जगह को हवा बचत जल्द टसरी जगह जा रहती 
धार उनका आपस में अदल बदल हो जाता है और हरे 
हग्यब्न उवा में से उठा कारवेोनिश आसिठ गास के। दा करके 
ले लेते हें के जानदारों से ओर ख़्द उन दर्खों से भी बहु 
ताग्ल के साथ येदा होता थे और इम तर्काब से ले! आक्ति- 
जन जुटा छेोता है उस के छवा में पहुंचाते हैं । 

पस्ठ रह तीन तर्काब हवा की सफाई को है सानी एक 
ते नाक़िस हवाओं का मलना, ठमरे हवा का चलना, तीसरे 
हरे ठरखुों के ज़रिए से कारबे।निक आसिड का नाश डो जाना। 
यह कुदरती तरीके जे हर हमेशा जारी रहते है उन गन्दगियों 
के गक् बड़े हिस्से के! साफकर देते ह जे ऊपर लिखी हुई सरते से 
पदा छाती हैं, लेकिन अफसेास यह है कि लोग अक्सर सफाई के 
उन तरीके के चलने नहीं देते आर हवा में गन्दगियां पैदा करने 
के सिवा णेसे बन्द मकानें में ग्हना इरम्ियार करते हे जहां 
यड् कुदरतो तरीके गन्दगियों के साफ़ करने में अपना बहुत 
कम बल्कि कुछ भी असर नहीं दिखा सबतले, ओर शहरों में 
मानें के णेसा पास पास बनाते हे कि अकसर लाग निहायत 


9 
ह॥ 
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लग जगह में रदते हें जार इस हिये गन्दी हवा में सांस लेने 
से जा नुकूमान छ्लाता रे वह बचत बढ़ जाता हे ॥ 





हिंदुस्तान के भह्रों आर देहातो में हवा 
गन्दं। डिने के; सथचर 


जिन ख़राबियोां का लिकुर ऊपर हुच्ग वह हिन्दुस्तान के 
हर शहर “ओर गांव से पार जातों हे नद्धिन हां किसी में कम 
शिसी में जियादा, हर पन में दे। ठिल्स्म के मक्कानात छोले 
है गया तो वच्द जिग में सदन जात्यू ०, ठसरे जापह। महनदाएः 
मकानों के महन पर दीदा गे से पिरे हे, 


पक्ष जअिन मे रोशनी 
आर हवा का आमद रफछल के जे नयवाजे शोते छे न जिड- 
छः फकलजि उन का 


बडा 
बन्द 
| 
| 
2 2] 


कट 
ते ट 
रथ्य 
-! 


'सी लग्ह 
है! ] प्र न, पायता ८ क्नि दह त् 


ना | हर 2. 


22 *) 


से आठमी मिणकर छेद काठाब्यां मे सेते छू कर नते 
उन मे ये यए डा जा शम लेने मे गन्दी छे। गई ) अच्छ्धी 
भा घ्् 


नकलगा सक्कर्त, श आर न बाहर छो साफ़ हमता 
आसानी से आमक्त। से ऊिस से उन गनन्‍्दों हवा का जगह 
खाली काग्नी गे । एस हग्ट पर के हुआ एज बार मांस लेने 
में काम में आयरों थी उसी का पाए रि सथा बार बार सांप 


लेने में खब सेाता मे । इस पर ताथ। यह | जि एन लोगों क्षा 
एक आम एायदा हे झि अपने सर ओर मुंह का लिह्वाफ या 


कम्बज में खत लपेट ऋर सेले छे जिस से वह ख़गबी और 


भी बढ जातो हे। इस के शिवा जे आग खाना लैघार करने 
में जलली हे और छाटे छोटे तेल के चराग जे रात का रोशन 


( ९९ ) 


हाते हैं वह हवा से सिफ आक्सिद्न हो के नहीं खींच्ते 
बल्कि उस में जहरीली हवाण ओर ठघपरी वीज भी मिला 
द्वेत है । इन से छवा ओर भो गन्दी हो दातली हे ॥ 


कं 


| 
घरो के पास अकतर मठ भे गाउत ए बा थे! उित | फासने एर 


अ्च्गा जला देते है जानवर जहां एरे वर्टा बठ पाप कब्ले है लब् 
तक्ष कि उन का परिन्‍्दे या दर्न्दे छू न राय । निरस्मी घास 
पाल अकसर ठवाजं के सेव खाने उयती हे आर बर्टां गिरतो 


मडती हे काश डछाकर ऊ7टता चक्म नथीं। बदग की सपफ्ाद 
पर जेसला चाहिये व्यान नही दिया पाता, नहाने के बाद भी 
लेप्ग मेल छी कपड़े पहन लेते हें, झा दिल लिदाफी का ओआक 
कर सेलि हू वह पसोने ओर दठन मे अल उगेरछ ये भरे 
हुए होते ढ | गनीज केक ट ने का उन्‍्टोाड्रम्त अच्छा नहों 


करते, गास्‍ते के ग्रास पास बल्कि झड़प एग भी एडा रहता 
मच न न + कक लि डा टेप 

है । यह लाग अकृमर शेसा भा फत हि दिश्रश्नत जपरे उठ 
कर उन उगहां में फागल होने जाते है घटा ऊंवे जल छड़े 


हाले है यथा जहां कही आड की जगह पाग सिज जाएी हे 
वहा बठ जाते है। बाज वक्त वच्द घरों की &ता था पर पालना 
फते हे आर वहां वह पडा पडा सखझा कार चर हे दाता 
हे आर गठे का शक्कन में हवा री छडता करा &€ या गमह 
में बह कर नीच फाजता हो। जहा उद्टियां छू पछ अहुसर 
गन्दगों से भरी रहती हे, उन का मेच येड़ा बच था ते 
पास का जमान म या चलते हमसे रस्ते भें था घर के आँगन में 
या जिधर के राह पाता हे बह जात्य ७, जार अगर किमों 
तरफ़ निहआास नहा होता ते नोवे किसी कोने में यथा गहरे 
गछे में था संडास में जा गिग्ता है । पेशाव ते जिस केने में 
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चाहाकर देते हैं । गोबर का यह हाल है कि था ते बेपरघाही 
वे जहां होता है पड़ा रहता हे ओर रोंदन में रुल जाता है, 
या अगर खाद में डालना हुआ ता घर के पास ढेर लगा देते 
हैं जिस में गल जाय। गेसे इन्तिज़ामे। से हवा गन्‍्दो हा जाती 
हे क्योकि वहां बदब पेदा हे।ती है या जब गाजर सडने लगता 
है तो जमीन ओर ज़मीन की तड़ की हवा ख़राव हे जातो 
है। इन देने से बराबर को बुराश्यां पैदा हातो हैं बल्कि 
अध्वीर सशत में सील के सबब से ज़मीन ओर जल्द गन्दों हो 
जाती है। नट्टाने दा यह हाल हे जि लिाग जहां मेक्ता पाले 
हैं वहां सर पर दे। घड़े पानी आधा लेते है, इस तरह जा 
चीज़ें गलने के क़ाविल हाती हे पानो उन्हें लेकर ज़मीन में 
पैवस्त हे जाता है| पानो के निद्धास का भी बुरा हाल है, 
मेंह का णनी या तो गढ़ों में बहुत सा जमा हे जाता है या 
घर के पास रुआ रद्दता. हे, ओर सब से बढ़ कर तुरादे 
इस से पैदा होती है कि आंगन बाहरी ज़मीन की बनिसबत 
अकसर नीचा दाता हे। घिवा इस के जब केाई दलूदल भो 
इ॒दे गिदे में होती हैं जिस के पानी छा निकास नहीं होता ते 
वहां की हवा जे। घास फूस के सहने आर ज़मोन के सील जाने 
से बिगड़ी रहतो हे उन गन्दगिया के लेकर आती है ओर 
वह् बीमारियां पैदा करती है जा दलदलों के आस पास की 
आबादियों में आम छोतो हैं। रसेरे के घर का कूड़ा ओर 
फूठन और बाज़ दफ़े मेले कपड़ों क्षा घोचन भी जहां जो चाह 
हे फेंक देते है, लेकिन कपड़े अकसर कुओं ओर तलाबें पर 
चेाण् जाते हैं जिस का जिक्र आगे आण्गा | कसाइयों का जहां 
बस चलता हे वहों जानवरों के हलाल क्र डालते है ओर 


( ९३ 9) 


४; री 

उन के अन्दर ओर बाहर की अला बला वहीं फ़क देते हें, 
ओर चमार, छोपी, आर ओर पेशेवाले सड़क पर काम करते 
है जिस से इद गिद के लागों के नुक्सान पहुंचता हे ॥ 





हवा के गन्दगी से बचाने की व्था तदबीर है 


अब देखना चाहिये कि जे। गन्दगियां इस तार पर पैदा 
हातो हैं उन के असर के बाज़ रखना या उन्हें बिलकुल 
रोक देना किसी तरह मुमक्निन हे या नहों। इन में से बाज़ो 
ता शेसो हैं कि उन की रोक होही नहीं सकतो मसलन सांस 
का चलना ओर आग का जलना क्येंक्रर बंद हो, ओर जहां 
यह होंगी वहां हवा का ज़रूरों हिस्सा आक्लिजन खाह- 
मख्ताह खच्च छहोगा ओर उसकी जगह वह हवा भी ज़रूर ही 
पयैदा होगी जे जिन्दगी के जहर है। लेकिन जब तक कुठ रती 
काम जारी हैं तब तक्र उन से कादे ख़राबी भी नहीं पेदा 
हाती। सांस ली हुई हवा के फिर सांस के साथ भीतर जाने 
, से जे नुकुसान पेदा होते हें उन्हें रोकने के लिये चाहिये कि 
मकान हृवादार हो। थानों उस में बाहर की हवा बखबोी 
आतो जातो रहे । यह कुछ जुरूर नहीं हे कि घर में सन्नाटे 
की हवा चलतो रहे। ब्येतज्लि उस हालत में भी जबकि किसी 
घर या कमरे में हवा का चलना मालम नहों होता हवा 
बराबर अदलती बदलती रहती हे । हां इस लिये कि हवा के 
न होने की हालत में भी ताजी हवा बगबर पहुंच सके 
इतना जुरूर हे कि ण्क ही मकान या ण्क हो केटरो में ण्क 
साथ बहुत से आदमो न रहें, नहीं तो बह लेग उस मकान 
की हवा के इतनी गन्दी कर देगे कि उस अस में बाहर को 


( ९१४ ) 
हि 

ताजी हवा उस कदर वहां न पहुंच सक्रेगी | खुलासा यह 
कि मकान में आदमियों की भीड़ न रहनी चाहिये ॥ 

सरकारी मझआने मसलन बारकेों ओर जेलख़ानें में हर 
एक आदमी के रहने के +जये जितनी जगह की जरूरत डे 
वह ख़ब सेचच समक कर मुकरंर की गई है। इस में हवा की 
गुंजाइश घनात्मझ माप से यानी काठरी को चोड़ाई के 
उस की लम्बादे आर उंचादे के साथ गना करने से जानी जा सकती 
है, जेसे अगर काई केाठरो १० फ़ट चाडी ९० फट लम्बी आर 
१० डो फट ऊंचो हो ते। उस में १० &< १० ><१० यानी १००० 
घन फट हवा हागी। हर ण्क कदो के ६४८ घन फट दिये 
जाते हैं | यह बात उस महान के फ़श या जमीन को ऊपरी 
सतह को माप से भी दयाफूत डेो| सक्तो हे, मसलन जा 
मकान ९० फट लम्बा ९० प्रट चाोडा हा उस में १०० बग्गे 
फट जगह हागी। देपी खिपहियों का ६रए बग फट जमीन 
दो जाती हे आर कदियों का इं४ बग फट | सबब यह हे 
कि कदियां के बारक्ेे की छते आम देखो मकानें से बहुत 
ऊंचो छाती हे बोर उन में जंगले भी हेले हे जिन से हवा की 
अआमद रफूल बहुत अच्छी तरह छाती रहती हे । मामली कार- 
रवाइयें के बास्‍ते ऊपरी सतह की बगात्मक माप काफी हे । अगर 
ममक्िन हे ते हर रक्त आदमो के वास्ते ४८ बगे फट चाहिये 
यानी इस कदर जमीन जे आठ फट लम्बी आर छः फट 
चोडाई हे। और केठरी की दीवार में ऊपर की तरफ़ खिड़कियां 
होनी चाहिये ताक्नि सांस की गन्दी हवा उन से निकल 
जाया करे क्येंककि अकुसर मोसिमें में सांस में से निकली हुई 
हवा बनिसबत हृदे गिदे को हवा के गमे छोती हें और इसों 


( ९४ ) 
लिये ऊपर के जातो है। यह बिड़करियां हर ण्क केाटरोी में 
रहनेवालेां की तादाठ के मुताबिक बड़ी डेन्‍्े चाहिये । याद 
रक्‍खो जि छब तुम घाहर से आकर किसी णेसे मकान में 
दाखिल छह जिस में णक या कई आदमी रहते डे ओर उस 
में बदव मालम दे ते जान लेना कि उस में हवा की आमद- 
ग्फत का बन्दोतस्त ऊच्छा नहों हे ॥ 

जब फी आदमी के हिसाब से जगह की मिकदार मुक़रेर 
करनी हे ते। ख़्याल रखना चाहिये कि बोमारों के घनिसबत 
तन्दुरुस्त आदर्ियोां के जियादा हवा को जरूग्त हेलो हे 
क्योंकि जब आदमी बीमार छाता हे तो उस की जिल्‍्द ओर 
फेफड़ों से तन्दुरुस्ती की हालत की बनिसवत ज़ियादा गन्दगी 
निरलती डे और यह भन्दगी अकसर निकल्ते हो सड़ने 
लगती है। पथ्च इस ग़रज से कि बीमारों के इृटे गिरे की हवा 
सांस लेने के कातिल हो उच्च का मामले मिकदार से ज़िय्रादा 
हाना जुरूर हे बल्कि जे भले चगे आदमी बीमार की ख़िदमत 
करते हे उन के लिये भी घह रिआय्त वाजिब हे ॥ 
जच्चों के ताज़ी हवा को वेसी ही जुरूरत होती हे जेसी 
जवानों के | यह् बात रस्म में दाखिल हे गई हे कि ज़च्चा 
का णेसी केठरी में बन्द रखते हे जिस में हवा का बिलकुल 
दखल न छा ओर उस पर तुरा यह कि पड़ास की ओरतों ओर 
नातेठारों का जमाव होता हे। यह तरीका सिफ जचच ही 
के लिये ख़राब नहीं हे बल्कि इस में नये जन्मे छुण बच्चे के लिये 
भी निहायत खतरा रहता है। अक्सर लड़के येदा हाने के थोड़े 
ही दिन के भीतर इसी वजह से मर जाते हे कि उन के सांस 
लेने के लिये साफ़ और सुधरी हवा काफ़ो मुयस्सर नहीं आती ॥ 


( ५१६ ) 


जिन क्रेठरिये में लेग रहते हैं अगर वहां रौशनुदान या 
केदे ओर रस्ता गन्दी हवा ओर घुआं निकलने का न हो ते 
उन में आग न उानानी चाहिये आर रोशनी के लिये जा 
मिट्टी के भट्टे चगग़ जलाते हे उन से जे घुआं ओर ख़राब 
हवाण पेदा डालती हैं उन के निक्ास का भी कोई बेसा ही 
आसान बन्देबस्त होना चाहिये ॥ 

सड़ांद के सबब से जो क्षगाइयां पेदा होती हें उन के 
दर करने के लिये हइस आम काइदे पर निगाह ग्खनी चाहिये 
कि कल मद जानवरों ओर बनर्स्पातयों के जहां तव्म हे सके 
सडने से पहले उठवा कर अलग गड़वा या फिकवा दिया करें 
ओर मर्दों के बस्ती से दर किसी मक़रर जगह में या ते 
अच्छी तरह गाड दिया करं या जला दिया करें । श्षद के 
गाड़ने को हालत में कब्र जहां तक हो सक्के कम से कम 
चार फट गहरी खाद और लाश "दफन करने क्रे बाद उसे 
मिट्टी से खन्च बंद कर दे | अगर जलाना हे। ते लाश के 
पुरा पूरा जलाना चाहिये। मरे हुए जानवरों के तुत उठा कर 
द्वर गड़वा दे आर ऊपर दबा दबाकर मिट्टी जमादे । गले सड़े 
घास फ़ूम ओर ओर डलाव जेसे लीद गोबर वग्े रह ला खाद 
में काम आते हैं जमा करके बस्ती से कम से कम से। गजल के 
फासले पर उन का छेर लगा देना चाहिये । अगर उस ठेर 
पर कभी कभी थोड़ी सी मिट्टी डाल दिया करें तो उस से न 
ते बदब पेदा होगी ओर न खेती पर उसी का असर कम 
छेोगा ॥ 

जिल्द के। हमेशा साफ़ सुथरा रखना चाहिये। सारे बदन 
के रोज पानी से छुरूर थे डालना चाहिये | जवान ओर 


(8७ ) 


ताकलबर आठ मियें के बास्लेसदे पानी से नहाना जियादा मुफ़ोंद 
हे लेकिन बढ़े, कमजोर, या बीमार के लिये कुन॒कुना पानी 
बिहतर हे ।ग़रज कि जिल्‍द जब तक कि साफ़ न रक्जी 
लायगी अपने जरूरी कामों के बम़बी अंजाम नदे सकेगो। 
यह न समभना कि जिल्द के कहे काम करना नहीं पडता। 
गोकि यह बदन के बाहर हे लेकिन भीतरी इन्दियें की तरह 
यह भी ण्कइन्द्रिय हे। इस मे जे बेहिसाब छेद हें बह बे- 
फाइदा नहीं हे, इन से हमेशा भोतर की गन्दगी' भाष की 
शक्त में निकला करती हे पस अगर छजिल्द के साफ़ न रक्खोगे 
ते वह सूगाख बंद हे। जायगे ओर बीमारी पेठा छ्वोगी । लेकिन 
अगर तुम्हारे पहनने के कपड़े या सेने का बिछ्धाना मेला द्वोगा 
ले जिल्द के साफ़ रखने से भी बहुत फ़ाइदा न निकलेगा, इस 
लियेइन सबके भो खब साफ़ रक्‍जो ओर अकक्‍्तग्ह वा देते रद्दे! ४ 

सरुप के तमाम शहरेो में जा तन्‍्दुरुस्‍ती के लिहाज से 
अच्छे गिने जाते हें जमीन के नोचे नल बने हें।शहर का 
सारा मेला जेसे मल मत, बावर्चोाखाने ओर नहाने घेने का 
पानी, उन में से निरूल जाता हे। आम टट्टियां की जगह 
घरों में पाखाने बने हाते हें । इन की गन्दगों ओर हर किस्म 
का गन्दा पानी जे हज ओआर चहबच्चों में जमा होता हे लोचे 
की नलियेों में जा गिरता हे, ग्रार घर घर की नलियां मिल 
कर बडे नलों में जा मिलतो हैं, ओर यह् नल मिल कर सब 
से बड़े नलों में या बड़ो बड़ी पक्की माग्यिं में जा गिरते 
हैं, यहां तक कि इन सब की गन्दगी खिंचकर या ते समुद्र 
में जा पड़तो हे था उस से बिहतर काम में आते हे यानो 


किसी ख़ास जमोन के टुकड़े को पेदाबार के बढ़ाती हे 8॥ 
8 


६. आओ) 


सब रणेंखी सफादे के सामान णक्त मार बन गए सा फ़िर 
उन को मरम्मत में बहुत लागत नहीं आतोी। ख़याल करो 
कि इस बंदे।बस्त में उस मिहनत आर ख्चे की बनिसबत 
किसनी बचत हे जे मेले के आदर्मियों से दुत्वा कर फेंकने 
में पडता हे क्येंकि इस तक्रीच्र से गन्दगी अपने ही बम से 
ठाल की तरफ़ बह जाती हे। बाज' दफा जहां गन्दगी के 
बहने के लिये काफ़ी ठाल नहों होला बह्ां उमर के पहले 
किसी नीचों जगह मे जमा कर ले हे आर फर पम्प से ऊंचा 
जगह पर चढ़ाते है, मगर उस मे ख़चे गियादा बेठ जाता 
हे। अफ़सेस कि हिन्दुस्तान मे यह टिक्वूत अक्सर पेदा हाती 
हे क्येंकि यह मुल्क चेरस हे, ससलन कलकते में यही 
मुश्किल पेश आदे थी ओर ण्क पम्प को ऋल क ज़रूरत पड़ो 
जिस से गन्दगों इतनों ऊंची चठढ जाय कि फिर आप ढठलक 
कर खारी फीलां मे जा पड़े | कलकत्ते मे जे। तरोका सफाई का 
जागी हे बह कुल शहर में एक सा नहां ओर शक्टर के जिन 
हिस्से में नल बन गय हे बहा भी ऐेता प्रा इन्तिजाम नहीं 
हे जिस से घरों के परनाले गक टुसरे से मिला दिये जाय॑। 
खास खास जगहें में जिन में से कितनी भागणशं के निज की 
है ओर कितनी सरकार ने इसी काम के लिये बनवा दा हैं 
पहले मेला जमा करते हे आर फिर ठठा कर नलों में डाल 
देले हैं ॥ 

हिन्दुस्तान के शहरों को सफ़ादे के लिये नलें का एऋ 
झिलूसिला काइम करने में कई मुश्किले हें। पहले यह ऊि 
गेकि पम्प न बनाना पड़े फिर भी इस के जासे करने में 
पडले पछल बड़ी लागत आतो हे, दुज्रे पानी जितना चाहिये 


( ९६ ) 


मयस्सर नहीँ आसकत्ता, तीसरे मणदूरी सस्ती हेने के सबब 
से नला की बनिसबत आदर्मियों से मेला उठवाने में कम ख़चे 
पडता है। लेकिन इन में से चन्द मश्किन टर भी डो सकती 
है, जेंस अगर बहुत बड़े बडे नल न हों ता पतलो नलियों 
से भी बड़ी आबादी की गन्दगी साफ हे। सकतो हे | हां यह 
लरूर हे झि उन में धिफ मेला ही बह्ाया जाय, क्यें।शि यह 
नॉलियां मिफ मेले हो के ले जाने के ये हें, सतह के पानी 
बगाह के निकास के लिये अलग बंदेाबस्स करनत चाहिये 
इस का ज्क्र आगे आवेगा । अगर यह नल मज़बूत मिट्टों 
के बनें जेमा कि यकोन हे कि घोरे घोरे हिन्दुम्तान में बन 
जायगे ते लोहे के नले| या पक्की मारियां से बहुत कम ला- 
गत बेठेगी ॥ 

पीने ओे पानी का सामान भी हर जगह काफो ओर 
उमठा होना चाहिये, इम वक्त उसकी अक्सर जगह में बहुत 
कमी हे लेकिन अगर पा ते इतना जियादा पहुंच सके जिस 
से राजमर के काम अच्छी तग्ह चल जांयथ ते षही पानी 
नलिये के ते मेला बहा देने का भी काफी हा सहता 
हे। आ,दमिये से मला उठवाने में यह भी बडी दिक्कूत हे 
कि हमेश। उनकी गन पर सवार ग्हना चाहिये ओर फिर 
भी बेसों अच्छी तग्ह सफाई नहों हे! सकती है जेसी नलें 
से हाती हे ॥ 

लेफिन यहां नलां को बाबत जियादा बहस की जहूरत 
नहों हे क्यें।कि हिन्दुस्तान में ग्रह सिलुघिला शायद ही कहीं 
जागो हे ओर बडे शबरों में भी इस के काहम करने के! ण्क 
. असा चाहिये | दछेटे शहरों ओर देहातों में मेला फेंकने का 


( २०७ ) 


काम आदमियों ही से लो सकता हे ओर कितने बरसों तक 
यही जारी रहेगा, लेकिन खाल रखना चाहिये कि मेला 
छमोन पर न गिरने पाण। इस लिये उस का गमलों में गिरना 
ओर कम से कम दिन में दे बार दर फ्रेक दिया जाना जरूर 
है| तरह तरह के पाख़ाने बन गये हैं लेकिन उन के बनाने 
में चाहे वह्ठ सकारी हों चाहे निज के इस बात का खयाल 
जरूर हे क्वि मेला जमीन पर न गिरने पाण व्येकि उस से 
जमीन गन्दी हे जाती हे, आर हर दस्त के बाद अगर थोड़ी 
सी सखी मिट्टी डाल ठो जाथ ते हवा भो साफ़ रह सकतो 
हे। बदब ट्र करने वाले मसाले की कुछ जरूरत नहीं, इन 
पर रुपया मफत खराब होता है, आर अक्सर सफाई की गफ- 
लत के। छिपा लेते हैं । मेला उठवा कर गठ॒हें में डलबा दिया 
करें यह गठे फट भर चोड़े आर फ्रट भर गहरे हाने चाहिये 
जिन में रू: इच मेला हे! ओर बाकी र: इंच मिट्टी भर दें। 
फिर उस जमीन पर खेता करें, क्योंकि जब तक खेती न हागी 
तब तक यह स्क्रब भी पूरी कारगर न होगी | सबब यह हे 
कि खेती से गन्दगी के हिस्से अलग अलग हे जाते हैं आर 
फिर उन्हें फ़्ललन अपनो पवरिश के लिये खींच लेतो हे जिस 
से उन का नाम निशान तक नहों रहता ॥ 

अगर हो सके तो नहाने ओर रसोईे बनाने के मकान 
के पानी के भो इसी तकीब से उठवा कर खेते की जमोन 
पर फिकवा दिया करें क्रि फसल उस के खोच ले | अगर यों ही 
जहां चाहा फेक देगे तो उसे जमीन सेोख लेगो ओर जे 
जान॒दार चीजों ओर बनस्पततियों के हिस्से उस में होते छें. उन 
पे हवा गन्दी दे जायगी जेसा कि ऊपर जिक्र हे चुफा दे ॥ 
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सील के राकने के घास्‍ते पानी का निकास जुरूर हे जिस 
में बरसात का पानी किसी पाम की नदी में जा गिरे, नहीं ते 
इलना तो ज़रूर हो कि मकानों के पास पानी खडा न रहने पाण। 
छह्लां तक हा सके नलिया पद्कों बनानों चाहिये जिस में मेला 
पानी ज़मीन में न सेखे ओर बह कर निकल जायथ। गढ़ों 
ओर सराख़ों के भी जहां तक् मुम॒क्रिन हा भर देना 
चाहिये। ५ 

मकत न के सील से बचाने के लिये मुनासिब हे कि उस को 
कुर्सा ऊंचो रक्खी जाय क्येक्रि अगर जुमीन की सतह से नीची 
कुर्सी हागी या बराबर भी होगो ले घर सीला रहेगा। रेसे घर में 
रहना बीमारों का मेल लेना हे। जमीन पर सेने से चाग्पाओई 
पर सेना बिहतर हे ओर जहां को आब हवा नम हे। या जहां 
बुखार का जार हवा वहां बहुत ऊच पर मसलन बरामदे या 
बारखाने में साना बड़े फायदे की बात हे | लेकिन यह न 
करें जि आप ते ऊपर सेण ओर नीचे गाय बेन बाघ क्योकि 
इन के सबब से हवा ख़गाब ओर उन के मृत गोबर से जमोन 
गन्दी हे। जातो है | बार बार ओझ लंपने से भो घर गीला 
रहता हे, हां अगा कभी कभो पानों आर मिट्टी से मक्रान के 
लीप दिया करें ता सकाई हा जायगो लेकन लीपने को मिट्टी 
के साथ गोबर हग्िज न मिलाना चाहिये क्येंकि गोबर के 
सड़ने से बदब फेल कर बोमारा पेदा होती हे। 

दल॒दलेी के पानों का निकरास बड़े खचे का काम है जिसका 
बंदेबस्त अकसर शहर ओर देहात के लेगें की ताक़त से 
बाहर हे। जुहरोली भाप आर उस से जे तप पैठा होती हे 
इन दे।नें के परे तार पर रोकने को हिकमत यहो हे कि पानी 
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के निश्मस का क्ामिल बंदेजस्त हो जाथ ओ्रर उस जमीन 
पर खेती कीजाथ | अगर यह न हो सके तो दल॒दल ओर 
शहर या गांव के दर्मियान ख़ब घने ठगूम् लगाएं क्यें।कि दर- 
ख्लरों से इस जहर का जोग कम हो जाता है, लेकिन असल 
इलाज वही हे हि पानी के निक्रास का अच्छा बंदे।बस्त किया 
ज्ञांथ ओर वहां की जमीन बा दी जाय । 


मेले आए पानी के निक्नास के सिवाय मक्तानों ओर सड़कों 
के कड़े कम्कट का भी रोज अच्छी तग्ह फाड देकर जमा 
कर्के था ला जला देना घा जमीन मे गाड देना चाहिये नहीं 
ते खाद के केर में टुग्डाय दे क्यें।कि इस मे भो जानदार ओर 
बनस्पतियों के हिस्से बहुत होते है ग्राेर अगर न उठवाए 
छाये ते उन के सड़ जाने से हवा गन्दी हो जाघगी। 


ग्से वेशें झा भी इन्तिजाम कामना चाहिये जिन से 
बदब पेठा हात॑! है, जेमे जानवरों के हलान करने की जगहें 
ओ।र बवडे की ठगानें को 'सफाइ जितनी ताझीठ से हे मश्े 
करनी ज़रूर हे, ओर गाश्तए मकखयें के न बेटठने देना 
चाहिये। जानवरों को लीद ओर ठदवरे आखोंर के जतन के 
साथ उठया कर गड़बा देना चाहिये। द्वीपियों, चमारों ओर 
ठम 5५िस्‍्म के टदसरे प्रेशेवाना के इम बात के लिये मजबर 
करना चाहिये कि था ते वह शहर ओर गांव के बाहर रहें 
ग्रेर अगर भीतर रहे ते णेघो जगह बस जहा लोग कम अते 
जाते हा ॥ 


अगग इन तमा। बालों पर ध्यान दिया जाथ तो हवा 
बहुत कुछ साफ़ बनो रह ॥ 


( रहे ) 


द्सरा अध्याय 





+ु 


पान 





साफ़ पानी की ज़रूरत 

तन्दुरुप्ती के ये दुसरी बड़े! जुछग चीज साफ प'नो 
है। बाज़े आदमी इस का साफ हवा से भी बढ कर छुझूरी 
समभते हैं | जे जे ताकोबे हवा के माफ ग्खने के लिये 
ऊपर बताई गई हैं उन्‍्हों तर से पानी भी साफ रह सकता 
है क्योकि इस में अक्सर गन्दगयां हवा हैं से आतो हैं। 
इस के सिवा अगर मेले के उठवाने का अच्छा जंदे। अस्त किया 
जाय ते हवा ओर पानी देना साफ रह सकते हे। फिर भो 
कई खाम बाते है जिन से पानों गन्दा है| जाता हे | बह्द 
कानसी बाते हैं आर उन का क्येंकर रोक छहे। सकता हे इस 
का छाल सुने। ॥ 


पानी मिलने के क़रीस 

सब से बड़ा जुरीआ पान' मिलने का मेंह हे। जब मेह 
बरसता हे ते। उस का कुछ हिस्सा जमीन के ऊपर बह कर 
नदी नाले ओर तालाओं में चला जाता हे ओ्रेर बाक्नो जमोन 
में समा कर मरने ओर कुओं के सेलों के जागे रखता हे। 
नदी ओर नाले के पानो का भी नहुत हिस्सा जमीन हो में 
रिस रिस कर आता हे । पहाड़ी में पानो बफ़े छाकर बर- 
सता हे ओर गर्मी में जब बफे पिघनती हे ते उस का पानी 
पहाड़ी नदियों मे बच्ठ कर जाता दे। इसी लिये पढाड़ो 


| छह ) 


नदियां गर्मी के मेसिम में उमंड आती हैं। यह रात सब जानते 
हैं कि जिस साल सखा पडता हे नदी ओर नाले का पाट 
कम हो जाता हे ओर कुओं ओर सेलेा में भी या ते पानों 
घट जाता हे या बिल एल ही सब्र जाता हे, लेकिन बरसात 
में जब बहुत मेह्द बरसता हे ले उन सब में पानी चढ़ आता 
हैं। मेहका पानों असल में साफ होता हे लेकिन जब बह 
हवा में से होकर गिरता हैं खासझर शहरों को हवा में से 
सा उस में हवा की कुछ चीज़ें मिन जाती हैं ओर जब वह 
जमीन में समाता हे तब उप्त म॑ं कभी क्रमी चना ओर मग- 
शिया ओर दूसरे नमक्र जे कि चट्टानों में होते हें मिल 

ले हैं। लेकिन यह चोज़ णेप्तो नहीं हें जिन से पानी 
बिलकुल खराबहि, जाय, हां जब आदमी उसे गन्दा करदिता हे 
या ठलुदलों या शेसी जगहों से पाना जिया जाता हेजहां बहुत 
सेघास पाल गलेहुए हो तत्र वह प-नो क्राप्त का नहों (हता ॥ 


रे 


हिंदुस्तान के शहरों और देहातों में पानी में अकसर क्वाकर 
गन्दगी आ जाती है आर वह खराबी क्ये।कर रुक सकती है। 

हिन्दुस्तान के लोग पानी नही, नाले, तालाबों, या कुओ 
से लेले है । अब देखना चाहिये श्र वह ब्येंक्मर ख़गाब हें 
जाते हैं आर केानसी तदबीर है जिन से वह खराज् न हां | 

तुम अभी सुन चुक्के हवा कि नदियां ओर नालें मेदेतग्ह 
से पानी आता हे, एक) तो वह ले जमीन पर से बहकर 
जाता हे, दूसरा वह जे ज़मोन पी जाती है ओर फ़िर रिस 
रिस कर ठन में पहुंचता है । पम॒ यह बात बख़बी समझ में 
आयश्रकतोी हे कि जे जे गन्दगिया जमीन के ऊपर या ख़द 
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खमोन हो में हाती हैं वह सःरो उस में मिल जाती हैं और 
उस के गनन्‍्दा कर देती है।मेंह बरसने के बाद यह मन्दगियां 
बहुत ज़ियादा हो जाती हे ओर उस में मिट्टी भो मिल जाती 
है जिस से पानी गदला हो जाता हे | इस के सित्रा नदियां 
मेल, आर कड़ा भो ड'ल देते है ओर मद बहा देखे हें, 
ओर जे मद उन के कनारे जल य जाते हे उन को राख स्स 
में फेक देते हैँ । लाग नदी के कनारे पाख़ाना भी फिगले हैं 
ओर यह पाखाना मेह्ठ के शर्नी से बहकर नटो में जा पड 4 
है। जम घाट 4२ लिंग नघ्ले पाले हें उसी से पीने का पानों 
भी भरते हैं | अच सेाचने को बात हे कि बडी नदी जिम में 
पानी का वहाज हे। बह भी इन गन्दगियों से ख़राब ले सप्- 
ती है ते छेटे छाटे नदी नाले जिन में पानी कम ओर 
ग्रीमा चलता है बह क्रिस कदर ज़ियादा खराब हो जाय॑गे 
आर इन्हीं से लाग अक्सर पीने कर पानो भग्ले हें । इस का 


वह एज सिर शाही है क्विप्मीन के ख़ब माफ ग्क्खे, उस पर 
मेला ओए सन्द। पा) न फेंके क्यक्ति उप्त से सिफ्त जमीन के 
ऊपर ही का रूस खराब नयी हे 'न्क्रि जब वह गनन्‍्दे पानी 


व पीली है ले। अंदर भी गन्दी लेती च ज्ञातो है। यह 
भो खयाल रहे कि जिस घाट से प॑ ने का पानी मत्तेहेंवहां 
नहाना थाना बंद ग्क्खें। नहाने आर दपड़ा थाने का काम 
परनघट से ऋछ नीचे उत्तर ८२ धारा'के पामं हाना चाहिये। 
नदी के कनारे गेती में अगर चद फट गहरा एक्र गठा खाद 
ले ते वह छत्ने का काम दे सकता रा चर सं उस में 
पानी थ॑ रें धीरे निथर जाथगा ते गाद हू. 
गियें से भी कृद्ध नकुद्ध साफ होगा जे' हट ब्रेन्डशारकरतो हैं ५ 
रे 
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जे जे। ख़ तबिया नदी ओर नाले के पान में छोर! हैं उन 
में से अक्‍य  तानाव के पनी में भी हे सकती हे, लेफिन 
तानातब का पानी चंकि बंधा रहता हे इस सबब से उस में 
वह् बु.इयाँ बहुत ज़ियादा नुऋवा। पहुंचातोी हैं | तालाब 
में मंतर ओआः पेश.ब ओ.र णे या ही दसरो चोज़ें था ते, ज़मोन 
पर से बहकर जाती हैं था ज़मीन जे। गन्दगी से भोगो हु 
छहातो है उस से आहिस्ता आहिस्ता रिंस कर उप्र में जा 
पहुंचर्त' है जिउ ते, ।य का पानी पीले हे उसी में था 
उस के कनारें लाग नाते घाते भी है, आर हिन्द्रस्तान के 
बाज़े डिस्से मप्लन बंजाले, मे आरता क्रा आम क्षायदा हे 
कि तालाब में नहाते बक़ पान, के अन्दर पेशातव भी कर दे वो 
है। ताजाबे! के कनारें प' अक्‍स पागवाने भा हाते ऐ आर 
खासकर स-रेय? अक्सर देखने मेआता हे 5 उप्ी तालाब 
के गन्दे प.नो से काई ते नहाल ओर कुल्लो करता जाता है, 
काई दतुत्रन अऋरता आर उप्री में थ्रब्ता जाता हे, केदे रसाई 
बनाने के बर्तनों के मांवता छै, काई मेल कपड़े » अन,ज 
चाता है, भार काई बगज़ की टट्टी में से निकत कर उच्च में 
आबदस्त लेता है, ओर रह राह से टट्टों का तमाम गन्दा 

नों बहकर उसी त लाब में चना आता हे। गाय बेन के। भी 
अक्सर उसी में नइलाते ओर एप न पिजाते है, आर कभी रस्सी 
बटने के लिये सन ओर पटुण यथा टुपरी रेशेदार चंजों को 
डनठिये के उपमें भिगा रखते हैं ओर वह घढीं सड़ग़ रहता 
है। इन सब्र बाते, का इलाज भो बड़ी हे हि गन्दगों जमोन 
के ऊपर न रहने पात्रे झार न उप के अन्दर अप्वर करने प.वें 
#र पद सब्र बातें रोकी जाय॑ जिन से तालाब गन्दा .हे 
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लाता है । जितनी ज़मोंन का पानी तानाबमे पहुंचता दवा उस 
हे 6 नह कह हर 2 
के अच्छी तरह साफ़ रखना चाहिये। औए उप्र के आस पास 
सटडास ओर परनाले न छ्लोने चाहिये। बिहतर हे कि दा ण्क 
तालाब के ख़बर साक और सथरा रक्खें ओर लेाग इन्हीं में से 
पीते का पानी भंग करे, नहाने थाने के लिये आर तालाब 
मुकरंग करें । अगर तालाबों के कनारे के पास छोटे छोटे कुण 
हा ता बीच की कहुमीन में से साफ़ पानी छन कर आण्गा 
ओर फिर लागा के पने का पानी इन्हीं कुओआं- से भरना 
बिहतर हागा | प.नो से चर पौर्दां का होना बशा नहीं बल्कि 
अच्छा व लेक्किन जा मग्फमा जाय॑ उनके तत निक्रान कर 
फेंक देना चाहिये। ऐसे तालाबा में जा शहर या गांव के 
आस पाठ हे। सन यथा इसी #िस्‍म की आर चोज़ों के! न भिग- 
बाया करे व्येकि इस से घ्िफ़ पानो ही ग्न्दा नहीं होत; 
बल्कि ह्वा भी खराब हे जाती हे | पीने का प नी निहाय + 
साफ़ छोीना चाहिये लक्िन लागें का यह स्थाल कि खरात्र 
पानो से नहाने थाने मे दुछ दुगाईे नहीं बिल्कुल ग़लत हे, 
मेने पाना से नहाना थाना बीवारी का माल लेना हे ॥ 

कुओआं मे जुमोन के सेतों से पानी आना चाहिये | हिन्दु- 
स्‍्तान में अक्सर छुओं पर मुडेए नहों छ्वाती इस निये बरसात 
बग़रह बत मेचा पानी बहकर उन में जा पड़ता हे, ओर 
अक्सर कुण गणेखी जमीन में खाद लेते हें जहां णक्र मुट्ठुत से 
गन्दगी जमा छाती रही हे । पप्त उन मे ले पानी ऐसी जमीन 
क्षे अदर से छाकर जाता है बह भी गनन्‍्दा होता हे। दसी 
लिये बहुतेरे पुराने शहरों के कुओं के पानो में इस कदर 
जान॒दार चोजों ओर बनस्पतियो के हिस्से छाले हें कि उन का 


है उजह० ॥) 


पानो पीने के लाइक नटों छ्वोता। इस लिंहाज़ से कुण के पास 
संडास का होना निह्लायत ही बु.। है क्योकि जे पानी ज़मीन 
के सेतले से कु मे रिसता रहता डे बह मी गन्दा ही रिसता 
है, पल अगर काई संडास कुए के पास हे। ते उसे 5 च्छो 
तःह साफ़ दरवाकर बंद बग्ठेना चाहिये । ६न्‍नदुस्तान के 
कुओं मे एक ओर बराई यह हैं कि उन के गिदे »क्सर गढ़ा 
हाता डे जिस में भरते वक्त थाडा बहुल पानी च्मेशा गिरता 
रहता नह पानी जे आदमी आर जानवरों की लताड 
में रहता है आर जिसमे छवन्‍वर्गें बा गा-र और टू्सरी मेली 
चोज़े भी मिल जाती हैं फिर रिस ग्सि कर कण में छत हे 


जे 
रहते हे इस * ये दग्ख़ों के प्से गगरह या ते उन्ही में 
गिरते हे था हवा उड़ा लाती हू | इस के घिवा पानी अगर 
मेले डाल या मेली रस्सी से भर। जधय ते भी खगाब हे जाता 
है, आर जिस वक्त पानी गरोंचते हे ते उस का रोंटा खींचने 
बाले के मेले पांव पर पड़ता हे ओर यह घेावन का पानी 
कुए में फिर जाव.र गिरता छहै। पस कओं के पास साफ़ रखने के 
लिये इन बातों को पाबंदी छुछूर हे--गन्दी जम.न में कुण न 
बनाएं । किसी निकास का पानो दुण में न ज,ने पाण और न 
उस के इदे गिदे का ।नों दीवार से रिपने पण। "स बात 


| जे .) 
का भी इन्तजाम किया जाय कि पे आर दूसरी चौज़े कुण 
के अदर न गिर आर न उड कर सडने पावें। पाने रेसे साफ़ 
डे'ल ग्स्सी से खाचा जाय ि कुआ गन्द, न छाने पावे | कुण 
के पान लाग नहाने आर कपड़ा थे।ने न पावें। हर ण्ज़ कण 
गि्दे मंडेर ओर उप के चारो तग्फ कद्दे फट चाड़ी पक्की 
जगत हानी चाहिये। कण के पाम केादे गे या सगाख ण्से न 
गहने चाडिये जिन में निक्राम था कसी आरा सम का पानी 
जमा हे सके | कग के संह पर लेडे या लकड़ी की ण्क 
जाजी रकक्‍्खें >स से हवा को भी न रोक छेो आर पत्ते भी 
अडरग न जा सके, आर अगर मसर्माऊन हवा ते! उस में पानी 
खीचने का स॒प पम्प भी लग रं, लेकिन इस में लागत बहुत 
अती हे ओर ऊल्‍न्‍द पिगड भी सकता है, पर डान ओर रस्सी 
का साफ़ रखना ता बुद्ध मुर्शा हनन नो हल 
पानी के साफ करने क्री बहुतलिगो लक्षत्रि निकाली गड हैं 
लेकिन पानी जब थेषडी ठेग ठढ़ग रहता हे तो गाद आप 
से आप नोचे बेठ जाती हे | बाज़े फिटकरों बग़रह से भी 
साफ कर ते हैं। इसके खत्र साफ करने के लिये तरह तरह 
के छत्ने लेंपार किये गए छू ले'कन अगर पानी संफ़ जगह 
से भरा जाय ते उस के छानने की कुछ जरू तल नटी हे। 
बड़ा बात यह है कि साफ़ प नी भग्ना चाहिये और साफ ही 
रखना चाहिये । लेकिन च हु इस कदर साऊ पानी जिस से 
घर का कुल काम चल सके मिनना भी मश कल बल्कि बाज 
दफ़े गेर ममरऊिन हे दस वाम्ले अक्सर शबरों में ऐे वा बंदे। बस्त 
किया गया हे कि नदी या झऊिसो बड़े तालाय से जिस में 
बरसात का बहुत सा पानी ऊमा हा या किसी गहरे कुण् से 


(४४7७ 
(| 
हब] 
०० 

जननी, 


पाना लेकर नली के ज़ाग्ण से शहर में लाते हैं ओर बाजारों झार 
घगें में बाट देते है । दस तर्कीज के फाइदेमद होने में ता कुछ 
शुबहा नहों लेगिन यहां भी फिर वही लागत बा भगड़ा 
पड़ता हे, ख़ासवर उत्तरी हिन्दुम्टान में ते ऐसे शहर बहुत 
म है जे। इस काम के वास्ते रुपया ख़चे बर सकते हे, 
हा लागों का जब तन्द्ररुसस्‍्तो की तग्फ जिद्यादा खाल होगा 
तत्र अलट्त्ता णेमा बाते में ज़रूर हासला करें, लेक्रिन अब भो 
अगर चाहें ते बहुत ही कम झचे में हाल की बुगइयें के 
दर करने का बहुल क॒द्थध बंदेबस्त कर सकते छे ॥ 
ग्रह बाल याठ रहे कि जेसे इन्सान की तन्दरुस्तों के 
बास्ते साफ पानी क्री जरूरत हे बसे ही छ्ेवन के पास्ते भी 
हे लक्कन अफसेास कि किसी का इन बेजबानां को परवा 
नहों । इन बेचारों के जेमा पानी किमी पास के गढ्ले में भरा 
छुआ मिला पिला देते छे गाक्ति उस में तमाम आस पास की 
मेरी का मेला आर अला बला क्यें न गिरती हे।, क्योंकि लेगें 
के >जुदीक खेवबानें के पीने के लिये हर णक्र पानो से काम 
लनिक्रल सझणा है| फ़िर जानवर दजले क्यो न हां और उन 
को हड्डिया क्या न नजर आस आर उन्हें काड़े। को बोमारो 
ओर ट्सरे मज़ क्यें। न सताण ॥ 


ऊपर लिखो हुइं बातों पर म्यनसपलकाम टयों और 
देहात के नंदरदारों की तवज्जह जरुर है 
जे जे| तटठबंरंं ऊपर लिखी गई हें उन पर हर शखस 


की ओर खासकर घर के मालिक को तदज्जुड ज्ुरूर चाहिये, 
लेकिन जब्र तक शहर या गांव के सब लेग मिल कर कोढड़े 
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'बंदेाबस्त उन के चलाने जा न करेगे तब लक उन पर ब्ख़बी 
कमल न छेगा। मम्लन ब्गेर किसी बानन के न ताटाब ओर 
कुछ साफ़ रह सकते हैं न सकारी पाखाने, ओर न सडकों की 
सफाईे का बुछ बंदेद्म्स है। सकता हे। शहरों में इन बालें 

इश्प्रिप्लाग म्यनिसिपल कमम्टी के दिया गया हे जे शहर 
के तमाम लागें वी बाप्समृकाम मम्मी जाती के, अर उन 
का सब से बडा फज यह हे कि वहां के रच्नेवालें की 
₹न्चरुूम्ती का बदेाबस्त और हमेशा उस को निगरानी कम्ले 
रहें | देहालें में जहां म्यल्मिप्न कमिटिया नहाँ हैं वहां 
नम्बरग्दाग बहुल कुद्ध बर ग्कते हं य नी लागें के तद॒ बं र 
मामा सकते हें ओर खद उस पर अमल बरने से ठमरों 
के भो उसी के मताबिद्र चलरे के हि.ये गह टिस्वा सकते हैं ॥ 


न्नजयिाणा-आकक०-- एफ 


तंस्रा अध्याय 


और बातें जा तम्दुरुस्‍्ती के लिये छुरूरी हैं 

सित्रा साफ़ हवा ओर साफ पानी के कितनी बातें ओर 
मी हैं जे आदमी को ट्न्दुरुस्‍्तो के लिये जुरूरी हैं। यह छर 
शक के इख्ंबियार में है जेसे खाना खाना, कपडे पहनना, नोंड 
भर सेना, कसरत करना, ओर अपनी तबीकत के बत्ताल 
रखना | अगर इन दा पृरगा परग बयान करेंतला हर ण्क के 
लिये ण्क अध्याय जुदा चाह ये आर इतनी गुंजाइश इम द्वे/टी 
सो किताब में नटी के, आर अगर बयान भी करें तो उन के 
लिये ण्से ठीक काइदे नहीं बांध सब्ले जे! साफ़ हवा ओर 
साफ पानी के €िये बता चुके हैं क्यें।िं आदमी के हमेशा 
ऊस को ख़ारि शके मुताबिव ख.ने ») चीज़ नहीं मिल सकती। 


( हर ) 


शायद बह चीज मिलती हो न डा, आर अगर मिल भी सकती 
हे ते उस के पास उत्तना दाम न हा, ओआ शे या ले; अक्सर होता 
हे किमुफलिसो के सबब से कितने ही आदमियों का पेट भर 
खाना नहीं मिलता। पत्र खाने जी बावत्‌ इमी रदर कहना 
क.फ़ो हे हि इतना कभी न खाबे जि पेट अफरने नगे, दे। दफे 
घाडाथे'डा खाना एक्कर दफे बटुतल खाने से विह्न तर है, खाना 
खब पक्रा हे उप में कही से ऋद्चाएनन रहे, आर जहा तक 
मकदर हं, हर राज अरल बदल कगर सदा यत्रा लगह का खाना 
खाते रहा, ओर साथ में कुछ ताजी तरकारिय! भ जुरूर हे। 
पीने के लिये पानो सब से उसदा चीज हे शराब को कुछ 
जुरूग्त न टी, घछ्ठ अकक्‍्ल' बहुत नक्रमान पहुंचाती हे । 

प्रेशात में भी बडी मश्किल हू जा खराक में हें।आदमो 
अपने आर आपने बाल बच्ची के लिये अपनो कह्रमियल से बक 
कर कहा से ऋपडे लः सक्रत है, तो भी इस की बावत इस 
कदर याद रखना चाहिये | तन्‍्दुरुम्ती के लिये मुनासिब 
पे शाम पटननी निहाग्रत हैं| छुछरो बात डे, ओर गहने वगे गह 
बनाने से अच्छी पेशाक् में रूपया ख़च करना त्रिहतर हे, 
ख घकर जिस लगह को आज हवा नम हे वहा जिय दा 
कपड़े की बडी जरूरत हे, क्येंकक्ि सर खाने से बोमारी हे 
जाती हे | उत्तर एउन्द्ुम्तान में इतर बात क्रा लिहाज जाड़े 
के महोने में जहां तत हे सके ज़रूर चाहिये ओर उन मासिम 
में खास कर से ने की हालत में सर्दी से बचना चाहिये। 

पहिले अध्याय में इस बात का जिकर आचुका हे कि 
जुमोन पर सेने से चा' पाई पर सेना बिहतर हे ओर कृम्बल 
में सर मुंह लपेठ कर साना अच्छा नहीं। गोक्ि यह बातें 
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बहल टरुस्त हैं लेक्रिन जब किसा के पास इतने कपड़े न हैं| 
जिस से गमे रह सके ते जमीन पर सेाना ओर सेते वक्त धर 
का कठांक लेना ही बिहतर हे ताकि सर्दी न खाय ॥ 

कसरत करना ओआर सोना इन दोनों बातों का हर आ- 
दमी अपनी ख़ाहिश के मुताबिक क्ायदा नहीं बांध सकता 
क्याकि अक्सर आरत आर ' मर्द स्त्रह्न से लेकर शाम तद 
मजदरा करते हें, लक्रन जिन लेागेों के फसल मिल सकती 
छहैो। वह याद रकक्‍खे मभि थेडी सी ऋसगर्त करने से तनन्‍्द्ररुघ्ली 
के बहुत क्षुछ फायदा पहुंचता है ओर नींद भग्पर आती 
है। जिस तरव बाज आदमियेा के ओरे से ज्ियाठा खाने 
की जुरूरत छाती हे उसी तरह बाज़े ठमरों से जियादा देर 
तक्र साने के भी महताज हेते है| नोजवानों के ते ज़रूर 
पूरी नींद लेन चाहिये ओर दुसरी उस॒र के लागें के अपनी 
ऋादत के मुताबिक सेना काफ़ हे | इन्सान के घी न किसी 
तरह की थेड़ी बहुत मिहनत जझुरूर करनों पड़तो हे ओर 
अगर वह मिहनत अच्छी बाते के लिये हा ते सित्रा तन 
के मन भी हरा भग रहता है, आर चंक्रि तन ओर मन का णक्र 
द्रमरे के साथ बडा पक्का लगाव हैं इम लिये किसो ढ़िस्म की 
जियादतं' से इन दाने का नुकनान हे ता हे। 

जिन बाते। से ओआलाठ का नुकसान पहुंचे चाहे उस का 
नुकसान शुरू ही में जाहिर हवा या आख़िर में उस का नतीजा 
ख़गाब निकले उन पर तवज्जु३ जुरूर चाहिये, क्योकि इन्हीं 
बाते। पर दुमरी पीढ़ो क्री ताकत मोक़ूफ है । पस लड़क्षिया का 
ब्याह भी कम उमर में न करना चाहिये क्येक्र इस से वह 
उठान से पहले ही बच्चों की मा बन जातो हें ओर उनकी 


रँ 
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ता 


ओलाद टुलले। ओर कमजार हातो हे । बच्चों के स्तफ़ हवा 
और साफ़ पानी आर अच्छे खाने की जरूरत जवानों से ब्ठ 
कर होली हे | ग़ग्ज़ कि इन सब पर ओर ब्च्चों के रखने ओर 
ख़बरगोरी करने के तरीओे पर उन की रन्‍्दूरुस्‍ती मेक़्फ हे। 
अगर तवज्जुह की जायगी ते बच्चा ताव़ तृवर ओर तन्‍्दुरुस्त 
रहेगा नहीं तो टुबठत ओर किसी न किसी बीमारी में हमेशा 
गिर फूलतार रह्गा ॥ 


॥ 


चैथा अध्याय 


बंंंज+-पिःखण 


< 


चेचक ओर हैज़ा 

रिन्दुप्तान में जिन बोमाग्यां का जोर हे ओर उिन के 
बहुत से लेग शिक्रार भी छेते हे तीन है, यानी बुखार, चेचऋ 
जिसे यहां वाले अक्सर मीलवा कस्ते हे) ओर हेजा | जब 
बुख़ार हुआ ते उसी के साथ केाईे भोतरगी बीमारी भी हे 
जाती हे जेमे अब, संग्रहनों ओर तापतिल्लों ॥ 

गाक़ि रन्दुरुस्तो के कायम ग्खने केल्यि जे जे कायदे 
बताए गण छे उन पर चलने से कुल बीमाग्यों में कमी हे। 
सकतो हे लेकिन चेचक ओर हेज़े करे ल्यि कुछ ख़ाम क़ाइदे 
बताने जुरूर हैं। तुम लेग चेचक या सीता को बीमारी से खब 
वाहिफ हा | हर साल तुम्हारे पडेस में क्रिसो न जिस करे चेचक 
निऋत्ती है, अरंदला किप्ती बरस बहुत जोर होता हे किसी 
बरस कम, लेकिन हर साल बहुत लेग इम से मरते हें ओर 
जे। बच रहते हैं उनका चिहरा इम के ठाग़ों से उम्र भर के 
थे ब्गिड़ जाता हे, ब,जों की आंख जातो रहती हैं, बाज़ों 


( केश ॥/ 


बेत कादे ओर भा- सदमा पहुंचता हे।इन खराबिय्रों के बम 
करने को ग़रज़ से रिन्दुस्तान में बहुत ऊगह टोका ल्गाने का 
दस्त र छारी छहे। वह दम्तर यह हे कि ख़ास चेचक के टाने 
में से जग सा चेप लेकर नशत्तर को नाक से ₹न्‍्दुरुस्त आटमी 
के बज़ की जिल्द के अंटर किसी छगछ पहुंचा देते हैं । 
यह चेपया ते चेचक के दाने से लेते हैं या जब दाना मुस्फा 
छाता हे ता दिउली के उतार कर उस में जगामा पानी मिला 
कर पीस लेते हैं, जब वह लेइ्सा हे। जाता हे ते -नशतः की 
नेक से काम में लाते हें।इप का फल ग्रह ढाता छे कि 
जिस आदमो के टोकरा लगाते हें उस के बदन पर चेचकर के 
दाने निकल आते है लेबिन बहुत कम | ताभी यह तरीदा 
ख़तरे से खाली नहों हे। बाज़ी दफ़े बड़े ज्ञोर से चेचक निक्रल 
आती है आर बीमार की छान पर आ बनती हे। इस के 
झिवा इस दिस्‍म के टीदा लगाने में एक बड़ा गेब यह भो हे 
कि इस बसबखुत बीमारी बो दुनिया थे जड नहीं खुदने 
प्राती ॥ 

करोब इस्सी बरस का उसा हुआ क्षि एक्त अंगरेजी हकीस 
ने जिन वा नाम डाकुटर जेनर था यह दरिय,फ्त विया कि 
गाय के थने।| पर ले दाने निक्रत ले हे अगर उन का चेप 
लेकर किसी टन्‍्दुरुस्त आदमी को डिल्द के अंदर बसी तरह 
पहुंचावें तो आदमी ख़ास चेचऋ की बीमारी से बच रहता 
है | गाय वो इज्जत देने के लिये उनन्‍्हों ने इस अमल का 
नाम वेक्लिनेशंन रकक्‍खा क्येंकि लाटित ज़बान में वेका के 
मानी गाय के हें | पहले पहल लेग बहुत बिगडे ओर 
डाक्टर साहिब के पं छे पड़ गए | सब से ब्ठ कर उन्हों के 


( छंद ) 


शेशे वाला ने उन की हंमी उडाईे लेक्षिन उन्हों ने एक्तष क्री न 
सुनी आर अपनी केशिश मे लगे रहें, आर अब बरसे की 
अज़माइश से यह बात साबित हे गई कि जे कुछ उन्हों 
ने कहा था से सच था आर उन्हों ने एग5 ऐेसी उम्दा तदबार 
निआली जिम से टर्निया के बेहद फ़ाइदा पहंचा। यह कुछ 
ज़रू: नहीं कि वह चेप जिम का अंग. जी नाम 5 सफ है हमेशा 
गाय के घने ही से लें क्यंजि यह दथाफत हआ है कि जिस 
क्षिसी के अच्छा टं का लगा हा अगर उम के बाज़ के चेप से 
क्रिप्ती ठदसरे के। टोका लगे ता वह भी पा उतरेगा। ऋत 
शाइस्ता मल्कों म॑ घह अमन अब जा। हा गया हे ओर 
बहुते में ता इम बा । के ये सकारी क़ानुन टे। गया है कि जब 
बच्चा ए5 खाप उमर पर पहुंचे उम्र के सा बाप उसे ज़रूः 
टीका दिलवा दें | हिन्द्रस्तान में बम्वई के जिवरा आर शहरों 
में काई सकारो कान त इस बात में न: जारी हुआ हे, लेकिन 
छर णक्त मबे में छकार की तग्फ़ से टोका लगाने के प्य्यि 
कुछ लेग मुहरर रहते छल जिन के हुक्‍्स हैं कि जब कोई 
दखास्त करें बह मफतल टोआ लरूगांवें। जितनी जगह ते यह 
क्षाम खा जारी हो गया हे लेकिन बाज जगह लाग अपनी 
कच्ची समक के गाइस इसे नाजाइज़ सममते हे ओर शणेपी 
भ,रो नेमत से फ्ाशदा नहीं उठाते | उन का य न यह हे 
कि चेचक से देजी है आर इसी ये इस मग्ज के सीतला 
कहले हे | वह सममते हे ज्लि अगर हम उस के कामों में 
दखुन देंगे ता बड़ी मुसीबत में फंसेगे। णेसे लेग अपनी 
ओल।द के इस बीमारी से उमर भर के लिये लंगडा लगा 
चनाना बलुक्ति उन का मर जाना भी कुब॒त क्ते हैं लेकिन 
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टोका दिलवाना नहों चाहते जिरूसे उनके ब्च्चे इन बलाओं 
से बच जाय । यह ते वही बात ठहरी जसे काई क हे कि के दे 
बीमारी ६ श्वर की मरजी दगशोर नहों हेतती इस लिये दवा कर ना 
प्राप दी ब्रात है ओर ईश्वर के रूठ जाने का डर है। अगर 
इस ख़याल पर चले ते बुखार आने को हाल्त में कभो 
क्ुनैन न खाना चाहिये आर न किसी बीमारो में केाई ठवा 
करनी चाहिये। बह यह नहीं जानते कि अकसर हात्तों में 
बीमारी इस वजह से पैदा होती हे कि लेग इश्वर॑ के हक्‍्न 
के ख़िलाफ़ कग्ते हे ओर जेसा कि ऊपर कहना जा चुका हे 
उस साफ़ हवा ओर शफ पानी के। जा इेश्वर ने हम के ठिया 
हे गंदा वर देते है | यह <त निह्ायत ज़ुझूरी हें कि 
वेक्सिनेशन (टोका, का ग्विज दिया जाय जिस मे हिन्दुस्तान 
का हर गन आदमी इस बलग से बच जाय । गाकि कभी 
कभी कामयाबी के साथ टोका लग्ने के बाद भी श्सी किसी 
के। चेचक निक्र॒ल आती है लेक्रिन उस का जोर बहुत ही 
कम टेता है झार उसकी शक्ल ही दुमरी होती हे, और 
शेपो ते शायद हो केाई मिमाल सुनने में आई हछोगो जिस 
में अच्छा ८ोक्ना लगने के बाद भी काई आदमी चेचक को 
बीमारी में मगा छा | छा इस से छुटआा' व पाने के ल्यि यह 
जरूर है कि टोका बाम॒याबी के साथ छुआ हे | नाक्ममयाव 
टोके से कुछ फ़ाहदा नतीं हें.ता। टीका अच्छा उतरने के ल्यि 
इतनी शर्तों का पुगा होना जुरूर हे- 

पच्ले ते दःने ख़ब उभरने चाहिये ओर इस मतलब के 
हासिल होने के ल्यि जुरूर हे कि कद रोजु तक बाज़ के 
रगड़ या ठेप न लमग्ने पे ॥ 
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हो दाने का उभरना काफ़ो नहों हे बल॒क्ति कम 

लीन चर दाने होने चाहिये ॥ 
तीसरे टीका बचपन में लगाना चाहिये, गेता नहेो कि 
टाज्ना लगाने से पहले हो चेचह अपना काम कर जाथ ॥ 

चाथे जवान होने पर म्देय ओएत के। क्रिर टीका लगाना 
अच्छा हे ॥ 

अगएर यह शर्ते हमेशा परी हआ करें ते: मसमझ्न हे कि 
दप बोीगप्रा का नाम निशान लक्ष ठनया म॑ न बाई रहे ॥ 

हेजे का समब आज तक काई नहीं बता सता हे, लेशिन 
तन्दुरुघ्तों शी टिफ़ाजल कें लिये जिन काइदे काजिका ऊपर 
छुआ अगर उनदी पाबंदी रहे ला यह मपज बहुत कम हे। 
८ | रस सप्लु के बात म॑ र अजोबय घात साफ़ लार पर 
देखन में आए? है आर उप के जुरूर याद रखना चाहिये यानो 
यह थीमागी ख़ाप साप छगहेें मे णेथी चिमट जाती हे जि 
फिए बहांछे टनना नहीं चाहतो। इसी वास्ते जब हेजा किसी 
पलटन या जे दखाने में फेनत; है ता सर हारी अफरर सिपा- 
हियां आए बोदियां के किसी आर जगह ले जाते हैं। आम 
लागां के भी इसी काइदें पर अमल करना चाहिये, मसलन 
जिस घए में काई हेजा करे उप घर का नहीं ते उध् खास 
काठ ही के। दस दिन तह दछाड़ दे | इस से यह न सम- 
भना जि इस मरज़ को छूत टूसरे के लग जातो है क्येंक्ि 
तजरिबे से माल॒म हुआ हे जझ्लि जिस तप्ह किसी मामलों 
बुघार के मरोज़ की खिंदमत करने वाले के बुखार नहीं लग 
जाता उघ्ती तरह जिसोी हेजे घाले के पास रहने से भो बह 
मरज नहों हे जाता, अजजञ्जत्ता उप्र जगह में रहना जहां 
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यह मण्ज पैदा हआ खोफ की बात है क्यें।क वहां गेसे समय 
माजद है जिन से उस के यह मरज हो गया ओर क्या 
तगज्ज व हे हि ओरे के भी वहां जाने से हा जाथ | पछ 
उप जगडद्े से दर रहना चाहिये। छेजे के दिनों में मेने में 
था ऊिसो आर जगह जिपके करो ब वह मरज़ फैला हे न जाना 
चाहिये, इतनी मिहनत भो न करनी चाहिये जिस से थक 
जाय, ओर न शरदियां आर भोड़ भाड़ की जगहों में जाना 
मनासिब हे | यह तमाम बाते तनन्‍्द्ृरुघ्ती से इलाका रखती 
हें, पप खास छेजे के उना में इन के बखिलाफ़ करना खद 
अपना नल सान करना ह ॥ 


पांचवां अध्याय 


मात को तादाद का हिसाब रजिस्टर मं 

काई शख्स सवाल कर सकता हे क्लिजे!सीच सीधी 
आपने बताई वह ता ऊकन में आतो हे लेकिन 
इछ थात की क्या सनद हैं कि अगर हम उन के सताबिऋ 
ग्रीमारी सच मच कम होगी ओर अपने बज़गा को 
बानसबत हम मरज़ों से कम तकुलाफ़ उठाण्गे । इस के 
जवाब में हम बहुत पक्का सुबत पेश कर सफते हें | देखे जब 
इंगलनिस्तान के लाग लन्‍्द्ररुस्ती की हिफ़ाज़त के काइदे की 
तरफ ध्यान न देतेथे ला सिपाहियां की आसत सालाना मात 
फ्री छजार ९७६ थी लेकिन जब से इन काइदेी पर चनने लगे 
घह घट कर फ़री हज़ार ८४६ छे। गद्े यानों पहले हर साल 
फो हजार १६ आदमी के करोब मरते थे लेझिन जेब से यह 
राइदे जारी हुए तब से छज़ार में ८ जादमी से कुछ ऊपर 
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मरते हैं | अब हिन्दुस्तान का हाल सुनिये ज्षि कहे साल के 
हिघाब से यह मालम हुआ कि अंगरेजी सिपाही हर साल फ़ो 
हज़ार ६६ म ते थे लेकिन जब से तन्दुरुसतो की हिफ़ाजुत के 
क्राइदें पर ध्यान दिया ज्यने लगा तब से मात भीज्हुत घट 
गई हें यहांतक कि सन्‌ १८७९ से लेकर सन १८७३ तक यानी 
पांच बरस के दर्मियान ओआसत में लिफ़ ५०७६९ आदमी फी 
हजार मरे ॥ | 

क्दियों की मेत का हिसाव बरें तो मालम होता है कि 
पहले बरसे में वच्च बहुुतायत से मरते थे क्यें।कि उस जमाने 
में तन्दुरुम्तो की हिफाजत के काइदें पर किसी को निगाह 
न थी, ण्क्र ही क्लाठरी में बहुत से क्ेदियां के बंद दर दिया 
करते थे ओर उन की बहुत कम खबगगोरी हुआ करती थी । 
इस ग़फ्लत का फल यह था कि सन १:४६ से सन (८६७ तक 
६ बरस के अंदर बंगाले के सबे के जेन्खानोां में फोी हजार 
७8३ ४४ आदमो मरे थे लेकिन जब इस मे बाद के नो बरप 
यानी सन ८६८ से सन ९८८६ लक्र का हिमाव करते हे तो 
देखते हैं कि मात आधो हे। गई, यानी फी €जा< सिफ़ ३८६७ 
रह गई | ओर ख़ास बीमार्यां का हान यह हे कि जा 
बुख़ार हवा के विगड़ने से पैदा होता हे ओर हिन्दुस्तान में 
अक्सर हुआ मग्ता हे इंगलिस्तान के बाज़े जिलों में भी जहां 
की जमीन दलठली थी बहुत हुआ करता था, लेकिन जन्न 
से पानी के निकराम का बंदेबध्त किया गया ओर उन ज़मोनें 
पर खेती हे ने लगी तब से बह बुखार नाम का भो बाकी न 
रहा | इंग-स्लान ओर मरूप के ओर प्ुल॒ओं में बेक्सनेशन 
(टीका ) के जारी हे ने मे पहल चचक से हजागों-आदमोी 
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भरते थे ओर इंस मरणछ का वेसा ही जोर शार था जेसा कि 
अ्रब॒ हिन्दस्‍्तास के उन हिस्से में हे जिन में लेग इस अमल 
से दर भागते हें ॥ “ 
शेसे लाग जेसे पलटन के सिपाही ओर जेलखानें के कंदो 
घगेरह जे सरकार के काब में हे आर इस लिये इदहलियात 
के साथ टोका लगवाने पर मजबर किये जा सकते हैं वह 
नेचक की बोमारी से बहुत कम मरते हैं, आर हेज़ा,जे ग़ज़ब 
का मण्ज़ हे वह भी तन्दुरुसती की हिफ़ाज़त के काइदें की 
पाबंदी से आर मरज़ों क्री तरह कम हे जाता हे । देखें 
बंगाल के जेलखानों में जिन का ज़िकर ऊपर हुआ पहले 
ने साल के अस में फ़ो हज़ार १०-०७ आदमी हेज़ा करके मरते 
थे लेकिन पिछले नो साल में सिफ़ ३९८ आदमी मरे यानी 
मेोत ण्क तिहाई के करीब रह गई । हेज़ा ऐेसा खाफनाक 
मरज़ है कि अगर दे के हे ता एक की अकघर जान लेता 
हे, लेकिन ओर बीमारियां जे| हेजे से कम खतरनाक हैं अगर 
उन में से किसी मरज़ से काइे मरे ते समझ ले। कि वेसे ओर 
भी बहुतेरे बीमार होंगे। आम लोगों में सिवा इस किस्म 
के अंदाज के बीमारों की ठीक तादाद दयाफत नहों हे 
संकती, हां मात की तादाद ज़रूर दयाफ़त छे। सकती हे 
से मात की तादाद के ख़ब जांच कर रजिस्टर में लिखना 
चाहिये जिस में मालम हो जाय कि बीमारों का ज़ोर किस 
जगह लियादा है, ओर जब बीमारी का माक्का दर्याफत हे 
गया तब उस का सबब भो दयाफल हो जायगा, क्योंकि जहां 
बोमारो का जार होगा वहीं इस के सबब भी मोजद होंगे पस उन 
सबके के। दृयमाफत करके उन का इनतिजाम करना चहिये # 


( छडै२ ) 
इसी तरह लड़के के पेदा होने की तादाद भी दयाफल 
करके रजिस्टर में लिख लेनी चाहिये जिस में मालम हा जाय 
क्कि लाग घअयगरास में हें या नहीं । अगर पैंदाइश की लादाद मा- 
मल की बनिसबत कम हो जाय ते यह साबित होगा कि 
रगेयत अच्छी हालत में नहीं हे । मोौत ओर पेदाइश की 
तादाद के द्याफुत करने से सग्कार का सिफ़ यहों मतलब 
है कि रेयतं का हाल मालम हो जाय कि वह सुखी हे यर 
दुखी, इस लिये पैदाइश ओर मात को तादाद के बहुत जांच 
कर लिखना चाहिये । हिन्दुस्तान के देहात ओर शहरों के 
सरकार हगज़ साफ़ नहों रख सकती | लेागें का इस बात 
से खबरदार होना चाहिये क्िि इस छ्वाटो सी खिताब में 
तन्दुरुस्‍ती के काइम रखने के लिये जे। जे सहल तर्ज बता 
दी गदे हैं अगर बहु उन पर अमल बरेंगे ते। जिन बोमारियें 
से अब तकुलीफ़ उठाते है उन से बचेंगे आर मात की तादाद 
भो बहुत कम हे जाय॑ंगी ॥ 


